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DANIEL REID este autorul mai multor carti despre medicina traditionala chineza. A
studiat timp de mai bine de 20 de ani bioterapia, acupunctura, masajul, gi gong-ul,
meditatia si artele martiale sub indrumarea maestrilor chinezi din Taiwan.



Dedic aceasta carte maestrului Hung Yi-Hsiang si lui
Huang Hsi-Yi, Howard Brewer, Eric Luo si maestrului Wu
Zhong-Xian; fiecare dintre ei - in felul lui propriu i in
momente diferite — m-a ajutat sa evoluez in practica qi
gong-ului de-a lungul intregii vieti; fara aceasta as fi fost
pierdut de mult.



Cuvint inainte

Marele Tao este simplu

De-a lungul celor peste 20 de ani de cind predau qi gong, mi s-a intimplat adesea ca
oamenil sa ma intrebe ce exercitiu qi gong li s-ar potrivi cel mai bine. Sfatul meu a
fost intotdeauna ca orice exercitiu qi gong in stil traditional (cu alte cuvinte, unul care
are radacini culturale profunde si cu o istorie bogata, intinsa pe o perioada de cel
putin citeva secole) practicat in mod consecvent si cu pasiune le va aduce mari
beneficii. Autenticitatea este unul dintre standardele cele mai importante pe care
trebuie sa le aiba in vedere practicantii atunci cind isi aleg un exercitiu qi gong.

In general, un tip sau un exercitiu autentic qi gong are drept calitati simplitatea si
profunzimea. Prin simplitate inteleg faptul ca miscarile gi gong sint usor de efectuat.
In privinta profunzimii, chiar si miscérile simple ale unui exercitiu autentic qi gong
pot da mereu rezultate pozitive (pe plan fizic, emotional si spiritual), daca sint
exersate zilnic. Chiar daca efectuati toata viata aceleasi si aceleasi miscari simple
puteti face descoperiri noi, care va vor ajuta sa intelegeti mai profund qi gong-ul, pe
dumneavoastra ingiva si Marele Tao.

In Ghid de Qi Gong, Daniel Reid prezinta citeva exercitii autentice, traditionale qi
gong. Aceste exercitii elegante au o istorie indelungata si o profunda semnificatie
filozofica; puteti foarte bine sa alegeti doar unul dintre ele si sa il practicati zilnic si
vetl constata o transformare la nivelul multor sfere ale vietii dumneavoastra. Ca si in
cazul unui ceai de foarte buna calitate, veti ajunge sa va bucurati de ritualul zilnic
dupa ce invatati sa-1 savurati cum se cuvine. Sper ca veti savura aceste exercitii qi
gong la fel cum ati savura o ceasca de ceai extrem de bun.

Va doresc un gi armonios,
Zhong-Xian Wu
Echinoctiul de primavara, 2011

Casa de pe Pajistea cu Orhidee,
la poalele muntilor Blue Ridge



Prefata

Prietenii si cititorii ma intreaba adesea care este lucrul cel mai important pe care il
fac pentru a ma bucura de sanatate si de longevitate. Mi-au citit cartile si stiu ca pun in
practica in viata de zi cu zi toate recomandarile pe care le fac in scris, insa vor totusi sa
afle care este elementul ce constituie fundamentul pentru toate celelalte in existenta
mea cotidiana.

Toti cei care imi adreseaza aceasta intrebare primesc acelasi raspuns, imediat §i
fara echivoc: ,Practic zilnic qi gong!”.

Scopul acestei carti este de a pune la dispozitia cititorilor un ghid pentru practica
zilnica a exercitiilor elementare de (i gong prezentate in cartea mea anterioara qi
gong. Manual de initiere. Toate exercitille prezentate aici deriva din acelasi sistem si
din aceeasi traditie gi gong pe care le-am invatat de la maestri si prieteni chinezi in
timpul sederii mele de 16 ani in Taiwan. Practicarea zilnica a acestor exercitii simple,
dar atent elaborate ajuta la mentinerea sanatatii, la prelungirea vietii si la crearea
unei baze solide pentru initiative mai avansate decit orice alt lucru pe care l-am facut
vreodata.

Cititorii cartii mele anterioare si novicii care vor sa adopte acest sistem de i gong
pentru a-1 practica zilnic pot folosi cartea ca pe un curs introductiv prin care vor
invata exercitiile fundamentale si stilul general al acestui sistem chinez stravechi de
cultivare a sinelui. Principalul meu profesor din Taiwan, maestrul Hung Yi-Hsiang, a
deprins acest sistemm de la profesorii sai, dintre care unii erau ucenicii unor mari
maestri din nordul Chinei, veniti in Taiwan in vremea exodului nationalist dinspre
continent, cu 60 de ani in urma. De asemenea, aceste exercitili pot fi folosite si ca
practica fundamentald de adeptii altor stiluri de qi gong si de arte martiale, iar
modalitatile de intindere si de relaxare pot fi adaptate pentru a incalzi corpul, pentru a
flexibiliza incheieturile si pentru a stimula circulatia singelui si a energiei inainte de a
practica jogging, surfing, alpinism, tenis, sporturi de echipa si alte activitati sportive.

Din momentul in care am inceput sa practic gi gong, cind traiam in Taiwan, in
1976, nu a trecut o zi In care sa nu fi efectuat miscarile respective, iar aceasta este
adevarata cheie a succesului in gi gong — practicarea sa cotidiana, chiar si pentru scurt
timp. Din fericire, practicarea regulata a exercitiilor de gi gong induce o stare de bine
atit de intensa, iar beneficiile pentru sanatate se manifesta atit de rapid, Incit
efectuarea lor devine imediat o placere zilnica.

Byron Bay, Australia Daniel Reid

23 aprilie 2011, anul Iepurelui Galben



Exercitii

Exercitii de incalzire: incordarea si relaxarea corpului

1. Pozitia Calului

Statl in picioare, cu talpile paralele si departate la nivelul umerilor, cu genunchii
relaxati, cu greutatea lasata pe partea din fata a labei piciorului, cu pelvisul usor adus
in fata, cu bratele atirnind relaxate pe linga corp, cu palmele indreptate in spate, cu
umerii neincordati, usor adusi in fata, iar capul si gitul aliniate cu coloana vertebrala
(a).

Impingeti putin barbia in piept, astfel incit gitul sa fie aliniat cu coloana vertebrald,
si mentineti umerii relaxati (b).

Aduceti usor umerii inainte, astfel incit omoplatii sa se distanteze putin, arcuind
spatele pentru a-1 detensiona si pentru a deschide canalele energetice situate in partea
superioara a coloanei vertebrale (c).

Mentineti corpul cit mai relaxat, in timp ce adoptati Pozitia Calului. Imaginati-va o
linie dreapta care porneste din virful capului, trece prin centrul gitului si prin sira
spinarii, traverseaza mijlocul centurii pelviene si ajunge pe pamint, la jumatatea
distantei dintre partile superioare ale talpilor. Avind umerii relaxati, aplecati putin
inainte, veti deschide poarta din spate a chakrei inimii, aflata chiar intre omoplati.

La majoritatea oamenilor, tensiunea cronica acumulatd in partea superioara a
spatelui si in umeri tine inchisa poarta chakrei inimii. Multe exercitii gqi gong au drept
scop sa deschida si sa inchida alternativ portile din fata si din spate ale chakrei inimii
si este important sa constientizati aceasta functie in timpul efectuarii lor.






2. Rasucirea coloanei vertebrale si balansarea bratelor, prima varianta

Incepeti in Pozitia Calului (a).

Tinind umerii si bratele relaxate, rasuciti soldurile spre stinga; totodata, rasuciti si
coloana vertebrala si aduceti bratele inspre stinga. Mentineti capul si pieptul aliniate
In timp ce rasuciti toracele (b).

Continuati rasucirea soldurilor spre stinga pina cind simtiti ca ati atins limita
mobilitatii, iar miscarea inceteaza. Mentineti rasucirea coloanei vertebrale si
balansarea bratelor pina cind miinile lovesc corpul, iar rotatia spre stinga ajunge la
final (c).

Fara sa va opriti, incepefi sa rasuciti soldurile spre dreapta, lasind coloana
vertebrala si bratele sa le urmeze migcarea (d).

Continuati sa rasuciti soldurile spre dreapta, in timp ce bratele se balanseaza,
ajungind pe linga corp (e).

Continuati rotirea soldurilor spre dreapta, lasind coloana vertebralda sa se
rasuceasca, iar bratele sa-si continue miscarea de balansare (f).

Continuati sa rotiti soldurile pina cind atingeti limita mobilitatii si va opriti
Coloana vertebrala isi continua rasucirea, iar bratele se balanseaza spre dreapta, pina
cind lovesc relaxat corpul (g).

Acesta este cel mai elementar exercitiu de incalzire gi gong. El permite vertebrelor
sa se alinieze firesc de la coccis pina la git si stimuleaza circulatia fluidului
cerebrospinal de la baza coloanei vertebrale pina la capatul ei superior. Fiecare
rasucire a toracelui preseaza singele care stagneaza in organele interne si trimite apoi
un flux intens de singe proaspat in organe cind presiunea din abdomen se
diminueaza, odata cu efectuarea rasucirii in sens invers. Avefi grija sa mentineti
echilibrul greutatii pe partea din fatad a talpilor, nu pe calciie, si sa tineti genunchii
relaxati. Capul trebuie sa raminad intotdeauna aliniat cu pieptul cind acesta se
rasuceste spre stinga si spre dreapta, fara sa intoarceti gitul in alta directie.






3. Rasucirea coloanei vertebrale si balansarea bratelor, varianta a doua

Incepeti in Pozitia Calului (a).

Rasuciti soldurile spre stinga, lasind bratele sa se miste liber spre stinga din inertia
miscarii. Concomitent, lasati-va greutatea pe piciorul drept, rasuciti piciorul sting cu
90° spre exterior, indoiti genunchiul si ridicati piciorul sting pina cind numai virfurile
degetelor ating podeaua (b).

Continuati sa rasuciti soldurile si lasati bratele sa se miste pina cind soldurile isi
ating limita mobilitatii, iar miinile se lovesc liber de corp (c).

Fara sa faceti pauza, rasuciti soldurile spre dreapta si lasati bratele sa se miste din
inertie (d).

Balansati bratele pe linga corp pe masura ce corpul revine in pozitia initiala si
readuceti piciorul sting in Pozitia Calului (e).

Pe masura ce continuati rasucirea si balansati bratele spre dreapta, lasati-va
greutatea pe piciorul sting, rasuciti piciorul drept cu 90° spre exterior, indoiti
genunchiul si ridicati piciorul drept pina cind numai virfurile degetelor mari ating
podeaua (f).

Continuati rasucirea soldurilor si balansarea bratelor pina cind soldurile ating
limita mobilitatii, iar miinile se lovesc relaxate de corp (g).

Cind rotiti piciorul cu 90° in exterior si ridicati calciiul de la sol, in timp ce va
rasuciti in directia respectiva, deschideti articulatia soldului (kua) si permiteti corpului
sa se roteascd mai mult decit in prima variantd a acestui exercitiu de balansare a
bratelor. Astfel, presiunea interna asupra organelor din partea inferioara a
abdomenului se muta asupra organelor si glandelor din zona de mijloc a
abdomenului. Torsiunea suplimentara data de rasucirea mai ampla permite bratelor
sa ajunga mai sus cind se balanseaza, iar coloanei vertebrale sa se rasuceasca mai
mult decit in cazul primei variante.






4, Intinderea indelung, lenta a coloanei vertebrale

Incepeti in Pozitia Calului, cu genunchii flexati putin mai mult decit in pozitia
normald, pentru ca greutatea sa se sprijine mai mult pe coapse (a).

Aplecati-va foarte lent in fata, incepind cu partea inferioard a coloanei vertebrale.
Lasati bratele sa atirne pe linga corp si mentineti capul aliniat cu coloana vertebrala
(b).

Continuati sa va aplecati lent in fata, intinzind cit mai mult partea mediana a
coloanei vertebrale (c).

Incheiati aplecarea in fatd Intinzind cit mai mult partea superioard a coloanei
vertebrale. Relaxati gitul si lasati capul sa atirne, mentinind genunchii flexati, si
inspirati de doua-trei ori, folosind lent tehnica respiratiei abdominale (d).

Ridicati-va in timpul inspiratiei, incepind cu partea inferioara a coloanei vertebrale,
cu bratele si capul inclinate in jos (e).

Continuati sa va ridicati lent, indreptind mijlocul coloanei vertebrale (f).

Continuati sa va ridicati lent, astfel incit partea superioara a coloanei vertebrale sa
se alinieze cu partea mediana si cu cea inferioara (g).

Finalizati miscarea de ridicare, aduceti umerii in pozitia normala, apoi ridicati lent
capul si aliniati gitul cu coloana vertebrala, revenind in pozitia initiala (h).

Acesta este unul dintre cele mai bune si mai sigure exercitii de intindere a coloanei
vertebrale, dar trebuie efectuat foarte lent si precis pentru a atinge eficienta maxima,
progresind de la zona inferioara a coloanei vertebrale spre partea de sus a acesteia,
atit la miscarea de aplecare, cit si la cea de ridicare. Genunchii trebuie sa fie flexati
suficient ca sa va lasati greutatea pe coapse, astfel incit coloana vertebrala sa se poata
»deschide” cit mai mult. Inspirati adinc folosind tehnica respiratiei abdominale de
doua-trei ori, in timp ce ramineti aplecati in fata; astfel, presiunea interna se duce spre
organele din zona posterioara, masind rinichii si glandele suprarenale. Cele mai bune
rezultate se obtin daca efectuati doua aplecari consecutive: prima aplecare relaxeaza
corpul si pregateste coloana vertebrala pentru o aplecare mai ampla, la reluarea
migcarii. Nu efectuati mai mult de trei asemenea intinderi intr-o sedinta.






5. Genuflexiunea larga cu picioarele departate (Stilpul)

Departati mult picioarele, cu talpile indreptate spre exterior, intr-un unghi de
minimum 45°; sprijiniti bine miinile in spatiul in forma de V de deasupra articulatiilor
pelviene (a).

Lasati-va cit mai jos posibil, pentru a deschide incheieturile soldurilor, care fac
legatura intre pelvis si oasele coapselor, si pentru a intinde tendoanele mari ce unesc
pelvisul cu picioarele. Reveniti apoi lent in pozitia initiala si repetati miscarea (b).

Tendoanele care unesc pelvisul cu partea interioara a coapselor sint cele mai mari
din corp si trebuie intinse in mod regulat, ca sa ramina puternice si flexibile. Pentru a
amplifica beneficiile acestui exercitiu, aplicati blocarea anala in timpul genuflexiunii,
apoi relaxati anusul cind va ridicati. Numita in chineza ti-gang (,ridicarea anusului”),
iar in practica yoga mula bandha, aceasta manevra tonifica reteaua de muschi si de
tesut conjunctiv care formeaza peretele pelvian, prevenind pierderea qi-ului prin
poarta energiei inferioare, situata la nivelul perineului, la jumatatea distantei dintre
organele genitale si anus. De asemenea, imbunatateste functionarea intestinului gros;
la barbati, fortifica tesuturile si blocajele implicate in controlul ejacularii.




6. Intinderea coapsei anterioare

Faceti un pas mare inainte cu piciorul drept, apoi lasati-va greutatea pe el
Inclinati-va lent in fatd, cu miinile sprijinite pe genunchiul drept, pind cind piciorul
sting este complet intins, cu genunchiul blocat, si se sprijina numai pe degete; arcuiti
spatele spre piciorul drept, sprijinindu-va pe el, ca sa intindeti cit mai bine muschii si
tendoanele mari situate in zona din fata a coapsei stingi (a).

Repetati miscarea, cu piciorul sting in fata (b).

Acest exercifiu permite activarea si intinderea mai ampla a muschilor si
tendoanelor mari care conecteaza picioarele si pelvisul. De aceasta data se intinde
predominant coapsa anterioara, $i nu cea interioara, ca in exercitiul anterior. Dupa ce
ati adoptat o pozitie echilibrata si stabila, faceti o serie de fandari usoare pentru a
amplifica beneficiile intinderii §i tonifierii.




7. Aplecarea in fata

Statl in picioare, cu talpile putin mai departate decit in Pozitia Calului, blocati
genunchii i indoiti-va de la mijloc in fata, pina cind capul si trunchiul atirna relaxate.
Incrucisati bratele si incepeti s v balansati usor in sus si in jos, pentru a intinde si
pentru a tonifia muschii i tendoanele din partea din spate a picioarelor, de la calciie
pina la solduri (a).

Continuati sa va balansati in sus si In jos, In timp ce rasuciti lent spre stinga
trunchiul, pentru a intinde mai mult partea din spate a piciorului sting (b).

Revenifi lent la pozitia initiala si continuati sa va balansati, apoi rasuciti-va spre
dreapta si lucrati pentru scurt timp piciorul drept. Incheiati revenind la pozitia initiald
si mentineti flexia de la mijloc pentru exercitiul urmator (c).

Acest exercitiu pregateste tendonul lui Ahile si gambele pentru intinderea mult
mai ampla din exercitiul urmator. Totodata, tonifiaza tesuturile cojunctive, aliniaza
vertebrele din zona inferioara a coloanei vertebrale si fortifica muschii care o sustin si
0 leaga de pelvis.




8. Arcuirea spatelui

Dupa ce ati incheiat exercitiul anterior ramineti aplecati, departati picioarele putin
mai mult, puneti ambele palme pe sol si inaintati in miini fara sa indoiti genunchii si
fara sa ridicati calcliele de la sol. Cind ati ajuns sa intindeti la maximum tendoanele lui
Ahile si muschii gambelor, mentineti pozitia timp de un minut sau doua, lasindu-va in
fata pe miini si sprijinind bine calciiele pe sol, pentru ca picioarele sa ramina intinse.
Lasati capul sa atirne relaxat (a).

La final reveniti lent inapoi cu miinile, relaxati genunchii, apropiati picioarele si
ridicati-va incet.

Este foarte important sa mentineti tendoanele lui Ahile intinse si tonifiate pe
masura ce inaintatfi in virstd; altfel ele tind sd se contracte si sa se intareasca,
ingreunind tot mai mult mersul corect. Totodatd, acest exercifiu stimuleaza
meridianele vezicii urinare, ce pornesc de la calciie pina la baza coloanei vertebrale,
apoi se ramifica in patru canale (cite doua de fiecare parte a sirei spinarii), ajungind
apoi la cap. Aceste meridiane canalizeaza energia din sol prin terminalele din picioare
si o directioneaza in sus, de-a lungul spatelui, pina la cap. Exercitiul mentine aceste
canale deschise, astfel incit energia sa circule prin ele.




9. Impingerea pelvisului

Incepeti in Pozitia Calului. Sprijiniti ferm miinile de ambele parti ale osului pelvian
in adinciturile in forma de U de deasupra articulatiilor pelviene si flexati putin
genunchii; arcuiti zona inferioara a coloanei vertebrale, impingind in spate intregul
pelvis, astfel incit posteriorul sa iasa in afara (a).

Impingeti pelvisul in fatd, mentinind genunchii indoiti, astfel incit si v lisati toata
greutatea pe coapse; astfel pelvisul poate fi impins in fata si in spate cu usurinta.
Ajutindu-va de miini ca de niste pirghii, impingeti soldurile in fata si in spate (b).

Aceasta miscare antreneaza articulatiile pelviene, permitind zonei inferioare a
coloanei vertebrale sa se flexeze cu usurinta si fortificind muschii si tendoanele care o
sustin facind legatura cu soldurile. Puteti coordona miscarile cu ciclul respirator,
impingind pelvisul in spate concomitent cu o inspiratie puternica si impingindu-l in
fata in timp ce expirati intens. Practicati acest exercitiu pentru a diminua durerile din
zona lombara si pentru a corecta deficientele posturale. Ca sa obtineti rezultate
optime, efectuati apoi urmatorul exercitiu.




10. Rotirea pelvisului

Cu mliinile sprijinite ferm pe solduri, picioarele drepte si genunchii ficsi, rotifi
trunchiul si capul spre dreapta, rasucind concomitent soldurile spre stinga; incepeti sa
va rotiti, descriind un cerc amplu (a).

Rotiti soldurile in fata, descriind o curba lina, in timp ce inclinati partea superioara
a corpului in spate, pentru a va mentine echilibrul (b).

Continuati sa rotiti soldurile, descriind un arc de cerc amplu spre dreapta, si
inclinati partea superioara a corpului spre stinga (c).

Finalizati cercul rotind goldurile in spate, inclinind concomitent in fatd partea
superioara a corpului (d).

Acest exercitiu trebuie practicat intotdeauna in ambele directii: si in sensul acelor
de ceasornic, si In sens invers. Imaginati-va ca stati in picioare intr-un butoi, avind
pensule legate de solduri, si ca trebuie sa desenati un cerc drept, neintrerupt, pe
suprafata interioara a butoiului, rotind pelvisul. Aceastd miscare este asemanatoare
celei In care rotiti un cerc cu ajutorul soldurilor. In timp ce rotiti soldurile in aceasta
pozitie, cele trei articulatii principale curbe cu suprafete sferoidale cu ajutorul carora
se realizeaza deplasarea bipeda - articulatiile soldurilor, ale genunchilor si ale
gleznelor — se rotesc ritmic in capsulele lor, eliminind prin frecare depunerile
calcifiate, distribuind in mod egal fluidul sinovial in articulatii, tonifiind ligamentele si
imbunatatind coordonarea fizica. Modificarea presiunii din cavitatea abdominala pe
parcursul efectuarii acestor migcari stimuleaza organele si glandele interne, iar
migcarea unduitoare a peretelui abdominal inferior, la fiecare rotatie, efectueaza un
masaj intern revigorant al colonului.






11. Flexarea aripilor

Intindeti bratele in lateral, la nivelul umerilor, tinindu-le drept, cu coatele drepte si
partea interioara indreptata in sus, umerii relaxati si palmele indreptate spre sol.
Intindeti degetul aratitor si degetul mijlociu ale fiecirei miini, presati In palmé cu
degetul mare inelarul si degetul mic si indoiti miinile de la incheieturi, astfel incit
virfurile degetelor intinse sa fie indreptate spre cer (a).

Indoiti palmele in jos din incheieturi, astfel incit virfurile degetelor intinse si fie
indreptate spre sol. Repetati migcarea miinilor in sus si in jos, ritmic (b).

Pentru a alinia corect canalele bratelor pentru acest exercitiu, partea interioara a
coatelor trebuie sa fie indreptata spre cer, iar zona dinspre palma a incheieturilor
miinilor, spre sol. Degetul aratator si degetul mijlociu trebuie t{inute drepte, lipite in
timpul tuturor misgcarilor; indoiti cit mai mult incheieturile miinilor in sus si in jos,
pina cind simftiti cad nervii si tendoanele se intind, iar meridianele se deschid de la
palme pina la umeri. La inceput poate ca nu veti reusi sa indoiti incheieturile suficient
pentru ca degetele sa fie indreptate spre cer sau spre sol; indoiti pur si simplu cit mai
mult incheieturile de fiecare data, avind grija ca aceste doua degete de la fiecare mina
sa nu se indoaie, sa ramina intinse. Dupa o luna sau doua de exersare zilnica veti fi
capabili sa flexati virfurile ,aripilor” dumneavoastra in unghi de 90°, catre cer si catre
pamint.






12. Rotirea umerilor

Incepeti in Pozitia Calului, cu umerii complet relaxati si bratele lasate libere pe
linga corp (a).

Rotiti umerii in fata, apoi in spate, in jos si in sus, cit mai aproape de urechi (b).

Rotiti apoi umerii cit mai mult in spate, deschizind poarta din fata a chakrei inimii
si inchizind poarta din spate, apropiind cit mai mult omoplatii (c).

Rotiti umerii in fatd si in spate, umflind pieptul si contractind omoplatii,
apropiindu-i; readuceti umerii in pozitia initiala (d).

Aceste miscari realizeaza o ,deschidere” a intregii cavitati a pieptului, pregatind-o
pentru respiratia diafragmatica profunda efectuata in exercitiile principale. Totodata
inlatura tensiunea cronica pe care o simt majoritatea oamenilor la nivelul umerilor si
In zona superioara a spatelui, restabilind astfel fluxul liber al energiei prin canalele
care o duc spre inima. Acest exercitiu foloseste tehnica elementara a deschiderii si a
inchiderii alternative ale portilor din fata si din spate ale chakrei inimii, 0 manevra
importanta controlata de umersi.






13. Intinderea fetei

Cu maxilarul inferior destins, intindeti gura si fata cit mai mult posibil, apoi
relaxati-va. Repetati miscarea de 3-5 ori (a).

Numit in yoga Pozitia Leului, acest exercitiu stravechi tonifiaza peste o suta de
muschi ai fetei, folosind forta maxilarelor. Dupa 3-5 repetari, ridicati capul, astfel incit
sa priviti spre cer, iar virful barbiei sa fie indreptat in fata, pregatindu-va pentru
urmatorul exercitiu.




14. Intinderea gitului si a tiroidei

Tinind umerii relaxati si maxilarul inferior destins, adoptati Pozitia Calului. Ridicati
fata spre cer si impingeti brusc virful barbiei in sus; astfel intindeti toate tendoanele si
celelalte tesuturi conjunctive de la nivelul gitului, stimulind glanda tiroida (a).

In timp ce continuati sd intindeti si sd relaxati gitul, ritmic, intoarceti putin capul
spre stinga, pentru a intinde mai mult partea dreapta a gitului, apoi reveniti in pozitia
initiala (b).

Intoarceti capul spre dreapta si intindeti partea stinga a gitului (c).

Aceasta este 0 modalitate excelenta de a stimula tiroida dimineata, amplificind
ritmul metabolismului organismului pe durata intregii zile. Totodata, miscarea
intinde corzile vocale, deschide pasajele bronhice si, incet, dar sigur, tonifiaza tesutul
flasc de sub barbie, prevenind formarea unor pliuri inestetice.




15. Intinderea gitului si rotirea capului

Dupa efectuarea exercitiului anterior, indoiti lent gitul pina cind capul ajunge sa fie
aplecat in fata (a).

Mentinind gitul complet relaxat, rotiti lent capul spre stinga, cu cit mai putin efort
muscular posibil (b).

Continuati sa rotiti capul pina cind ajungeti sa priviti peste umarul sting (c).

Rotiti capul, revenind in pozitia initiala (d).

Continuati sa rotiti capul spre dreapta, fara sa intrerupeti miscarea (e).

Ridicati capul pina cind ajungeti sa priviti peste umarul drept, apoi readuceti-l in
pozitia initiala si continuati rotatia spre stinga (f).

Aceasta este una dintre cele mai eficiente modalitati de a diminua tensiunea de la
nivelul gitului, umerilor si zonei superioare a spatelui. incepeti lent, apoi cresteti
treptat viteza executiei, pina cind ajungeti la un ritm confortabil, asemenea pendulei
unui ceas. Rotiti gitul in fiecare parte doar cit este necesar pentru a reusi sa priviti
peste umar, apoi opriti-va, readuceti capul in pozitia initiala si continuati miscarea de
rotatie spre cealalta parte. Este important ca muschili gitului sa@ ramina complet
relaxati; rotatia capului spre stinga si spre dreapta trebuie realizata folosind inertia.
De obicei veti auzi diverse trosnete amplificate in craniu pe masura ce toate fibrele
nervoase, tendoanele si muschii subtiri ai gitului se relaxeaza, se destind si se
repozitioneaza corect.






16. Rotirea ochilor

Rotiti ochii cit mai mult posibil spre stinga (a).

Rotiti ochii cit mai mult posibil spre dreapta (b).

Continuati sa rotiti ochii, descriind o miscare circulara ampla spre dreapta, apoi in
jos, spre partea de jos a orbitelor, spre stinga, apoi din nou spre stinga orbitelor,
efectuind o rotatie completd. Repetati de aproximativ 12 ori, apoi efectuati acelasi
numar de rotatii in directia opusa (c).

Ochii pot folosi pina la 25% din cantitatea de zahar (glucoza) disponibila in singe,
mai ales cind cititi sau cind priviti obiecte aflate la distanta; prin urmare, globii oculari
trebuie antrenati in miscari la fel ca orice alta parte a corpului intens solicitata.
Exercitiul de rotire a ochilor intinde i tonifiazd muschii delicati care sustin globii
oculari in orbite si regleaza distanta dintre cristalin si retina cind va atintiti privirea
asupra unui lucru. Muschii oculari rigizi si globii oculari deformati constituie adesea
cauza miopiei si a prezbitismului, care necesita corectie cu ajutorul ochelarilor.
Efectuate zilnic, aceste exercitii refac treptat forma normala a globilor oculari si
maresc flexibilitatea si sensibilitatea muschilor oculari, imbunatatind astfel vederea si
eliminind sau reducind uneori necesitatea de a purta ochelari. Rotirea globilor oculari
in orbite, descriind cercuri ample, stimuleaza totodata circulatia energiei prin canalele
celor 12 meridiane energetice corespunzatoare organelor.




17. Masajul gitului si lovirea capului in dreptul glandei pituitare

Incrucisati degetele de la miini, puneti palmele pe spatele gitului si presati puternic
degetele mari pe fibrele musculare din partile laterale ale gitului, masindu-le in jos de
la punctele Pernei de Jad — unde partea de sus a gitului se uneste cu baza craniului -
pina deasupra umerilor (a).

Stringeti degetele in pumn, tinind degetul mare in exterior, si incepeti sa loviti
puternic baza gitului cu primul rind de incheieturi ale degetelor, pornind de la baza
craniului spre umeri si revenind; concentrati-va mai ales pe zona unde se unesc gitul
si craniul (b).

Loviti usor ceafa, crestetul capului pina deasupra fruntii, apoi in sens invers, spre
baza gitului (c).

Aceasta este prima dintre cele Trei Lovituri care incheie setul de exercitii de
incalzire. Lovirea usoara este o forma de terapie vibrationala; vibratiile produse prin
lovirea ritmica a zonelor osoase in care se afla glandele vitale sint preluate de
structurile cristaline din oase si din glande; apoi, datorita efectului piezoelectric, sint
transformate in pulsuri de energie electromagnetica, iar acestea stimuleaza glandele
sa secrete hormonii esentiali. Prin loviturile aplicate la nivelul capului se produc
vibratii in intregul craniu, iar acestea stimuleaza si regleaza secretiile glandei pineale,
ale hipotalamusului si ale celei mai importante glande, cea pituitara. Acupresura
preliminara profunda a gitului aplicata cu degetele mari pregateste capul si gitul
pentru amplificarea circulatiei energiei, diminuind tensiunile acumulate in acel loc.
Loviturile cu efect vibrator aplicate la nivelul craniului stimuleazd microcirculatia
sangvind, distribuind oxigen si substante nutritive in creier si amplificind functia
cerebrala. Aceasta este si 0 modalitate excelenta de a combate mahmureala.






18. Masajul sternului si lovirea pieptului in dreptul timusului

Stringeti degetele miinii stingi in pumn, tinind degetul mare in exterior, si frecati
apasat zona sternului, in sus si in jos, cu al doilea rind de articulatii ale degetelor,
deasupra inimii (a).

Apoi loviti ritmic centrul pieptului cu primul rind de articulatii ale degetelor, cu 2-3
cm mai sus de inima, unde este situat timusul, chiar sub stern. Timusul reactioneaza
cel mai bine la un anumit ritm specific, compus dintr-o lovitura mai puternica,
urmata de alte doua mai usoare: unu-doi-trei, unu-doi-trei, unu-doi-trei (b).

Timusul este glanda principala a sistemului imunitar, iar la majoritatea adultilor se
micsoreaza, ajungind de la marimea unei nuci la marimea unui bob de mazare la
virsta de 40 de ani. Lovirea pieptului stimuleaza intens si direct glanda tiroida,
amplificind rapid raspunsul imun; o puteti practica in acest scop oricind va simftiti
bolnavi. Practicata zilnic, lovirea pieptului determina treptat marirea timusului si
functionarea lui mai eficienta, imbunatatind imunitatea si rezistenta generala ale
organismului. In plus, lovirea ritmica In trei timpi - o loviturd mai puternica si doua
mai usoare — aplicata in centrul pieptului elimina blocajele si stimuleaza curgerea
energiel prin cele 12 canale ale sistemului energetic asociate organelor. Le puteti
aplica oricind, oriunde, pentru a stimula si pentru a reechilibra intregul sistem
energetic.




19. Masajul rinichilor si lovirea zonei rinichilor gi a glandelor
suprarenale

Frecati in sus siin jos cu articulatiile cele mai mari ale degetelor de la ambele miini
zona de deasupra rinichilor, pina cind simtifi ca se incalzeste pielea (a).

Apoi, cu dosul palmelor, loviti ritmic In sus si in jos zona coastelor de deasupra
rinichilor si a glandelor suprarenale, care sint situate deasupra acestora, ca niste
palariute. Aplicati loviturile in sus si in jos pentru ca rinichiul si glanda suprarenala
situate de fiecare parte sa beneficieze pe deplin de vibratii (b).

Epuizarea glandelor suprarenale este o afectiune comuna in prezent, din cauza
stresului constant asociat cu stilul de viatd urban modern, care determina glandele
suprarenale sa secrete in exces hormoni ai stresului, cum ar fi cortizolul. De
asemenea, dorinta de a simti un val de adrenalind, care ii impulsioneaza pe multi sa
faca parasutism, sa conduca masini rapide si sa practice alte sporturi extreme,
contribuie la aparitia acestei afectiuni. Lovirea rinichilor calmeaza glandele
suprarenale extenuate si contribuie la reglarea secretiei de hormoni esentiali, care
stimuleaza imunitatea si vitalitatea. De asemenea, vibratiile generate de lovituri
disloca micile cristale din rinichi inainte ca acestea sa se transforme in calculi.




Exercitii principale: sincronizarea respiratiei cu miscarile corpului

20. Pregatirea pompei: deschiderea canalelor si sincronizarea corpului
cu respiratia

Stati relaxati, in Pozitia Calului (a, frontal si lateral).

Inspirati lent aerul pe nari si trageti aerul adinc in piept, pina in lobii inferiori ai
plaminilor, umflind abdomenul. Simultan, ridicati incet bratele in lateral si in fata, cu
un efort muscular minim, ca §i cum ati ,respira” cu bratele, si nu le-ati ridica (b,
frontal si lateral).

Continuati sa inspirati si sa ridicati lent bratele, pina la pauza de la finalul
inspiratiei. Oprifi ridicarea bratelor exact in momentul pauzei respiratorii si incepeti
sa le coboriti lent cind incepeti sa expirati, ca si cum v-ati ajuta cu bratele, astfel incit
migcarile corpului sa fie sincronizate cu respiratia (c).

Opriti miscarea de coborire a bratelor si readuceti miinile in pozitia initiala, in
repaus, chiar in momentul in care finalizati expiratia, facind o scurta pauza intre
ciclurile respiratorii (d).

Daca in exercitiile de incalzire corpul este cel care da tonul, in exercitiile principale
rolul conducator este preluat de respiratie; aceasta coordoneaza fiecare miscare a
corpului, dindu-i tonul si stabilindu-i ritmul. Scopul acestui exercitiu preliminar de la
inceputul sesiunii de exercitii principale este sa semnalati corpului ca respiratia
coordoneaza toate miscarile, iar corpul trebuie sa fie ,vioara a doua” a respiratiei pe
durata acestui al doilea set. Desi este aparent simplu si are miscari putine, acest
exercitiu poate da rezultate ample cind reusiti sa va sincronizati perfect respiratia cu
miscarile corpului, chiar daca acest lucru se intimpla doar pe durata citorva cicluri
respiratorii.

Pe masura ce va obisnuiti cu miscarile precise ale corpului din fiecare exercitiu
principal, veti putea fi mai atenfi la efectuarea lor cu ajutorul energiei interne
eliberate de respiratie de-a lungul meridianelor, si nu prin efort muscular.



a, lateral




21. Incélzirea cazanului: fuziunea focului si apei

Stati in Pozitia Calului (a).

Incepeti si inspirati si ridicati lent bratele in fatd, mentinind umerii relaxati (b).

Sincronizati inspiratia cu ridicarea bratelor; incheieturile miinilor si coatele ramin
relaxate, iar palmele sint orientate spre sol (c).

Continuati sa inspirati, ridicind lent bratele (d).

Finalizati inspiratia si opriti miscarea de ridicare a bratelor (e).

Fara pauza, incepeti sa expirati, coborind concomitent bratele, cu palmele
orientate spre sol (f).

Continuati sa coboriti Incet bratele in timp ce expirati indelung, lent (g).

Continuati sa expirati si lasati bratele sa cada pe linga corp (h).

Finalizati expiratia, in timp ce bratele se odihnesc in Pozitia Calului, apoi reluati
imediat exercitiul ().

Acest exercitiu face ca respiratia sa controleze miscarile corpului, continuind
exercitiul anterior. Umerii, coatele si incheieturile miinilor trebuie sa ramina
relaxate; ridicati si coboriti bratele ca si cum le-ati misca prin apa, umplindu-le cu qila
flecare inspiratie, astfel incit sa ajunga sa pluteasca in sus, si trageti-le in jos la fiecare
expiratie, ca si cum s-ar cufunda (respiratia face bratele sa se ridice si sa coboare, fara
efort).






22. Curatarea filtrelor: pompa canalului ficatului si rinichilor

Stati in Pozitia Calului (a).

Tinind umerii, coatele si incheieturile miinilor relaxate, ridicati incet bratele in
fatd, cu palmele orientate spre sol; sincronizati ridicarea lor cu inspiratia (b).

Rasuciti palmele spre inima si indoiti usor coatele, astfel incit partea lor interioara
sa fie orientata in sus (c).

Faceti un pas in lateral pentru a da amploare pozitiei i inspirati profund, lent (d).

Incepeti sd expirati, rasucind concomitent corpul spre stinga. Lasati-va greutatea
pe piciorul sting si arcuiti bratul drept deasupra capului, aducind bratul sting in jos,
spre sold (e).

Continuati sa expirati si sa rasuciti trunchiul spre stinga, lasindu-va greutatea pe
piciorul sting, pina cind piciorul drept este complet intins in spate, cu genunchiul
blocat si calciiul ferm sprijinit pe sol. Tineti bratul drept deasupra capului, cu dosul
palmei deasupra crestetului capului, cu palma spre exterior si cu cotul indoit;
incercati s mentineti bratul drept paralel cu gira spindrii, cu piciorul sting si cu bratul
sting. Mentineti aceastd pozitie (vezi imaginea din lateral si din spate) in timp ce
finalizati expiratia. Inspirati si expirati indelung, lent, de 3-5 ori, in aceasta pozitie,
folosind si tehnica abdominala la fiecare inspiratie, pentru a aproviziona organele
interne cu oxigen proaspat (f).

La ultima inspiratie rotiti lent corpul, revenind in pozitia initiala, cu picioarele
departate, si aduceti bratele in fata, cu palmele orientate spre inima (g).

Finalizati inspiratia, in timp ce corpul se odihneste, orientat inainte (h).

Fara pauza, incepeti sa expirati indelung, lent, rasucind corpul spre dreapta (i).

Adoptati postura corecta in timp ce finalizati expiratia; repetati de 3-5 ori acest tip
de respiratie profunda, abdominala (j).

La ultima inspiratie, rasuciti trunchiul si readuceti bratele in pozitia orientata
inainte. Repetati intreaga secventa de miscari de 2-3 ori (k).

Dupa ultima repetare, ramineti in pozitia initiala si efectuati citeva respiratii qi
gong (1).

Apoi apropiati picioarele, cu talpile in dreptul umerilor (m).

Coboriti lent bratele, revenind in Pozitia Calului, in timp ce expirati (n).

Efectuati de citeva ori exercitiul ,Pregatirea pompei”, pentru a cobori energia
generata prin acest exercitiu in Cimpul Elixirului, situat sub ombilic (o, p).

Acest exercitiu produce o cantitate mare de energie si o trimite sa circule prin
canalele ficatului si rinichilor, alimentind aceste organe si glandele asociate lor. Palma



tinutd deasupra capului atrage energie dinspre cer, iar talpa piciorului intins in spate
canalizeaza energie dinspre sol. Aceasta pozitie deschide canalele ficatului si
rinichilor, iar respiratia antreneaza energia si singele, purificindu-le i alimentindu-le.
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23. Alimentarea Triplului Arzator: apasarea palmelor pe Ceruri

Stati in Pozitia Calului si rasuciti palmele in sus (a).

Aduceti palmele in sus, de-a lungul axei centrale a corpului, in timp ce inspirati
lent (b).

Rasuciti palmele spre exterior, in sus si spre interior, aducindu-le la nivelul feteli,
apoi continuati sa le ridicati spre cer, inspirind lent (c).

Continuati sa ridicati palmele spre cer, inspirind (d).

Apasati palmele pe Ceruri, finalizind inspiratia (e).

Fara sa faceti pauza, incepeti sa expirati si relaxati umerii, in timp ce bratele
coboara si se rasucesc, descriind un cerc amplu (f).

Continuati sa coborifi bratele, descriind un cerc in timp ce expirati (g).

Cind miinile ajung la nivelul soldurilor, rasucifi palmele spre interior si unifi
miinile in fata, finalizind expiratia (h).

Rasuciti palmele in sus si initiati urmatoarea inspiratie (i).

Tineti capul drept, cu privirea indreptatda inainte i gitul aliniat cu coloana
vertebrald pe parcursul intregului exercitiu. Dupa ce apasati palmele pe Cerurj la
sfirgitul inspiratiei, este important sa va relaxati si sa lasati umerii in jos pe masura ce
bratele incep sd coboare. In acest exercitiu, sincronizarea respiratiei cu miscarile
corpului deschide circuitul Triplului Arzator (san jiao) si antreneaza energia prin
aceste canale. Pentru a amplifica efectele, contractati ugsor anusul in timpul inspiratiei
si relaxati-l in timpul expiratiei.






24. Concentrarea energiei si directionarea ei in Cimpul Elixirului

Stati In Pozitia Calului. Ridicati miinile citiva centimetri in fata corpului, cu palmele
indreptate una spre cealalta, si incepeti sa inspirati lent, ducind bratele in lateral si
indoind incheieturile, astfel incit palmele sa ramina orientate una spre cealalta pe
parcursul miscarii (a).

Continuati sa inspirati si sa ridicati bratele lent in lateral (b).

Finalizati inspiratia exact in momentul in care miinile sint complet intinse la
nivelul inimii si nu le mai miscati (c).

Fara pauza, incepeti o expiratie lunga, aducind lent palmele si antebratele in fata
(d).

Continuati sa expirati pina cind palmele se distanteaza pina la nivelul umerilor, in
dreptul inimii, cu coatele usor indoite, iar interiorul coatelor indreptat in sus (e).

Fara pauza, continuati sd expirati, coborind lent bratele indreptate in fata, ca si
cum ati tine un vas pretios si l-ati aseza cu grija pe un piedestal (f).

Finalizati expiratia in timp ce bratele revin in pozitia initiala si incheiati miscarea,
apoi incepeti din nou sa inspirati (g).

Acest exercitiu aduna la un loc energia generata de cimpul energetic personal, o
concentreaza si o calauzeste in jos, spre Cimpul Elixirului (dan-tien sau chakra a
doua), stocind-o in zona abdominala. Este important sa rotifi umerii in fata in timp ce
va apropiati bratele, astfel incit sa departati omoplatii pentru a deschide poarta din
spate a chakrei inimii, inchizind-o pe cea din fata. La sfirgitul ultimei respiratii, {ineti
palmele in fata corpului la nivelul taliei, indreptate una spre cealaltd, si incepeti
srespiratia palmelor” (primul exercitiu din setul de relaxare).






Exercitii de relaxare: acumularea si condensarea energiei in cazan

25. Respiratia palmelor: incarcarea energetica a miinilor

Dupéa ultimul ciclu respirator din cadrul exercitiului ,concentrarea energiei”,
intindeti bratele in fata, cu palmele orientate una spre cealalta, inchideti ochii complet
sau pe jumatate si priviti fara sa focalizati spre spatiul dintre miini; vizualizati aerul
care patrunde prin crestetul capului, sub forma unei energii care coboara din cer ca o
spirala si intra prin canalul central in Marea de Energie de sub ombilic. In continuare,
vizualizati respiratia sub forma de energie care se ridica dinspre ombilic si iese prin
punctele lao-gong (,Palatul Muncii”) aflate in centrul palmelor, creind un cimp de
energie comprimat intre palme. Continuati sa incarcati astfel cimpul timp de 1-3
minute (a).

Aceasta este o forma de meditatie in picioare care condenseaza un cimp energetic
intre palme — un fel de ,minge i” —, incarcind miinile cu energie, asemenea unor
electrozi. Practicarea zilnica a acestui exercitiu cultiva controlul constient al modului
in care se deplaseaza energia prin corp.




26. Polarizarea palmelor

Dupa ce va incarcati miinile cu energie, ridicati palmele la nivelul inimii, lipiti-le in
pozitia de rugaciune si frecati-le energic, spre dreapta si spre stinga, pina cind se
incalzesc (a, b).

Frecind palmele una de alta dupa ce le-ati incarcat cu energie in timpul exercitiului
srespiratia palmelor” le amplificati polaritatea, conferindu-le capacitatea de a stoca si
de a condensa energia in cimpul energetic personal si de a o dirija spre Cimpul
Elixirului, unde va fi depozitata prin intermediul exercitiilor de relaxare. Pentru cele
mai bune rezultate, frecati palmele una de alta pentru scurt timp in pauzele dintre
toate exercitille urmatoare, pentru a le reface polaritatea.




27. Redistribuirea energiei din cap si git

Treceti palma stinga peste crestetul capului, coborind de la frunte pina la ceafa (a).

Treceti palma stinga in jos pe git si in jurul gitului. Concomitent, trecefi palma
dreapta dinspre partea de sus a fruntii pina la crestetul capului (b).

Treceti palma stinga In jos, spre mijlocul pieptului, unde energia circula
permanent in jos, pe canalul din fata, dinspre cap spre a doua chakra, pina imediat
sub ombilic. Treceti cu palma dreapta in jos, pina la partea din spate a gitului (c).

Puneti palma stinga pe crestetul capului, apoi treceti-o in jos, spre ceafa, in timp ce
palma dreapta poarta energia in jos, pe partea laterala a gitului, coborind apoi pe
piept, pina in partea opusa (d).

Dupa ce practicati unul sau mai multe exercitii principale este important sa disipati
pe meridiane energia proaspata care a fost generata intern si pe cea creata extern, pe
scutul de energie protectoare de la suprafata corpului, mutind-o din partea superioara
a corpului spre Cimpul Elixirului — numit si Marea de Energie (qi-hati) — situat mai jos.
Cea mai importanta este miscarea miinii la nivelul capului: asemenea aburului care
se ridica dintr-un vas cu apa clocotita, energia generata de (i gong tinde sa se ridice in
organism in timpul exercitiilor, astfel incit la nivelul capului se acumuleaza un exces
de energie. Trecind cu palmele incarcate energetic peste cap si peste git, acest exces de
energie este purtat in jos si ajunge intr-un flux energetic aflat intr-o permanenta
miscare prin partea din fata a corpului, asemenea unei cascade, fiind purtat spre
Marea de Energie de sub ombilic, unde se condenseaza, raminind stocat in zona
abdominala.






28. Stimularea urechilor

Apucati ferm urechile intre degetul aratator si cel mijlociu (a).

Trageti ferm de urechi in jos; treceti lobii printre degete pe masura ce coboriti
degetele spre maxilar (b).

Treceti In continuare degetele de-a lungul maxilarului pina la barbie, antrenind
energia de la acest nivel pina in partea din fata a corpului. Repetati miscarea de 12 ori

(c).

Urechile au o intreaga retea miniaturala de puncte energetice conectate cu toate
organele si functiile vitale din corp. Daca trageti de urechi in jos apucindu-le de lobi,
antrenati un flux descendent general de energie in corp.




29. Energizarea ochilor

Frecati palmele una de alta pentru scurt timp, pina se incalzesc, apoi faceti-le caus
si acoperiti-va ochii cu ele, avind centrul fiecareia exact deasupra centrului fiecarui
ochi. Tineti-le astfel timp de aproximativ un minut (a).

Ochii consuma o cantitate mare de energie de-a lungul zilei, astfel incit au nevoie
periodic de odihna si de refacere, asemenea oricarei alte parti a corpului. Punind
palmele incarcate cu energie deasupra ochilor timp de un minut sau doua, ii
alimentati cu energie vindecatoare si stimulati microcirculatia in globii oculari si in
jurul acestora; astfel se aplica principiul medical chinezesc: ,,Unde ajunge energia
circula singele”.




30. Perierea qi a corpului: frecarea bratelor si trunchiului

Frecati palmele una de alta, pentru a le polariza, apoi treceti fiecare palma pe
deasupra bratului opus, de la umeri pina la incheietura miinii (a).

Frecati din nou palmele una de alta pentru scurt timp, apoi treceti-le pe deasupra
partii superioare a corpului, incepind de la piept si coborind spre abdomen (b).

Ridicati bratul drept si treceti palma stinga pe deasupra partii drepte a cutiei
toracice (c).

Ridicati bratul sting si treceti palma dreapta pe deasupra partii stingi a cutiel
toracice (d).

Reincarcati pentru scurt timp palmele inainte sa le treceti pe deasupra fiecarei
zone. Aceasta tehnica poate fi aplicata si in alte zone ale corpului, de exemplu la
picioare, in partea inferioara a spatelui si la fata. Daca unul dintre organele interne —
de exemplu, ficatul, rinichii sau stomacul - este disfunctional sau va doare, incarcati
palmele si treceti-le pe deasupra organului respectiv, facind miscari circulare.






31. Inchiderea portii: acumularea energiei in Cimpul Elixirului

Statli in Pozitia Calului. Frecati palmele una de alta, puneti palma stinga peste
ombilic, iar palma dreapta peste cea stinga. Miscati-le incet, descriind cercuri deasupra
ombilicului de cite ori doriti, apoi tineti palmele nemiscate deasupra ombilicului si
respirati normal 1-2 minute, concentrindu-va atentia asupra palmelor si ombilicului

(a).

Puteti pune deasupra ombilicului oricare dintre palme si pe cealalta deasupra ei,
iar miscarile circulare pot fi in orice sens — care va convine mai mult. Imaginati-va ca
directionati intr-acolo linii energetice care pornesc din brate, picioare si cap si ca fixati
aceasta energie in partea de jos a Cimpului Elixirului, acumulind-o pentru a o
depozita.




32. Multumiri adresate maestrului, stramosilor si Sursei Universale

Dupa ce colectati energia in Cimpul Elixirului, lipiti palmele {inindu-le in dreptul
inimii g1 aplecati capul, exprimindu-va recunostinta sincera fata de maestrul care v-a
instruit, maestrii care l-au instruit pe maestrul dumneavoastra, intregul sir de maestri
anteriori si toti cei care predica adevarul, precum si fata de Sursa tuturor invataturilor
autentice (a).

Exprimarea recunostintei sincere pentru darul energetic pe care ni-l ofera
practicarea exercitiilor constituie o incheiere importanta a seturilor de exercitii,
deoarece implica si spiritul (aflat in inima, si nu in cap) la finalul fiecarei sedinte de qi
gong. Efectuat zilnic, acest gest simplu deschide si activeaza chakra inimii incet, dar
sigur, cultivind congstientizarea legaturii dintre spirit si energie, care deschide drumul
spre activitatea spirituala superioara, fara a depune deocamdata vreun efort deosebit.
Va rog sa observati ca acest gest nu este o forma de venerare, prin urmare nu se
opune nici unei religii. Este pur si simplu o modalitate de a exprima recunostinta
neconditionata fatd de univers pentru energia dobindita In ziua respectiva prin
exercitil si fata de maestrul i invataturile care v-au aratat cum sa realizati acest lucru.
Astfel va cultivati atitudinea de recunostinta fata de tot ce este bun in viata.




2

Exercitii suplimentare

Dupa ce practicati setul in trei etape de exercitii gi gong prezentate in capitolul 1,
zilnic, timp de 3-6 luni, puteti incepe sa variati rutina zilnica, selectind citeva exercitil
suplimentare din acest capitol, pe care sa le integrati in programul zilnic. Daca sinteti
incepatori, cel mai bine ar fi sa va insusiti mai intii setul de exercitii elementare din
capitolul 1 si sa va cultivati obiceiul de a le practica zilnic, inainte sa invatati altele noi.
Probabil ca veti gasi aici citeva exercitii care se vor dovedi deosebit de benefice pentru
necesitatile dumneavoastra personale.

Nu incercati sa includeti in programul zilnic toate exercitiile noi pe care le veti
invata in acest capitol. Alegeti citeva care va plac si inlocuiti cu ele citeva dintre
exercitiile din setul practicat in mod curent. Numarul total de exercitii incluse in setul
de baza in trei etape este cel normal in acest sistem de practica cotidiana, iar
executarea lor corectd necesitd aproximativ o ord. In zilele in care aveti la dispozitie
doar 20-30 de minute pentru exercitii ar trebui sa renuntati la unele dintre ele si sa
efectuati un program scurt, dar mentineti intotdeauna formatul alcatuit din trei
secvente: exercitiile de incalzire, cele principale si cele de relaxare. Este mult mai bine
sa dedicati cinci minute efectuarii corecte a unui exercitiu decit sa incercati sa
parcurgeti accelerat trei exercitii in acelasi interval. Prin urmare, daca dispuneti de
doar 20 de minute, faceti citeva miscari de incalzire, apoi petreceti restul intervalului
facind doar unu sau doua exercitii din setul principal, incheind apoi cu citeva exercitii
de relaxare elementare.

Impuneti-va obiceiul de a practica zilnic qi gong, efectuind toate exercitiile
prezentate in capitolul 1 timp de 3-6 luni. Ulterior nu mai este necesar sa efectuati
exact aceleasi exercitii care sa va ia la fel de mult timp in fiecare zi. Cel mai important
e sa exersati zilnic si sa efectuati corect fiecare exercitiu pe care vi-1 alegeti, fara sa va
grabiti. Indiferent de combinatia pentru care optati intr-o anumita zi, trebuie sa
includeti intotdeauna urmatoarele exercitii fundamentale:

» Rasucirea coloanei vertebrale si balansarea bratelor, prima si a doua varianta

(Incalzire);

e Intinderea Indelung, lenta a coloanei vertebrale (incilzire)



» Concentrarea energiei si directionarea ei in Cimpul Elixirului (principal)

* Redistribuirea energiei din cap si git (relaxare)

« Inchiderea portii: acumularea energiei in Cimpul Elixirului (relaxare)

* Multumiri adresate maestrului, stramosilor si Sursei Universale (relaxare)

Toate celelalte exercitii dinamice din cadrul fiecarei etape pot fi efectuate in orice
ordine, in diverse combinatii, pina cind va elaborati programul fundamental care vi se
potriveste cel mai bine. Puteti varia continutul setului zilnic de exercitii, incluzindu-le
sau excluzindu-le pe unele in functie de timpul disponibil si de circumstante.



Exercitii

33. Culesul stelelor (exercitiu de incalzire sau principal)

Incepeti in pozitia Crucea de Fier, cu picioarele si trunchiul in Pozitia Calului, dar
cu bratele intinse orizontal, cu palmele orientate spre exterior, cu coatele si umerii
relaxati (a).

Duceti palma dreapta spre sol, pina la mijlocul distantei dintre picioare si putin in
fata; rasuciti talia spre dreapta, aplecindu-va lent si privind la mina care coboara (b).

Rasuciti palma spre interior pe masura ce se apropie de sol, pina la aproximativ 10
cm deasupra podelei, si pozitionati-o putin in fata picioarelor. Mentineti cotul indoit,
astfel incit sa permita rasucirea completa a bratului spre interior, cu palma dreapta
inspre sol (c).

Intoarceti gitul si capul in sus si priviti spre mina stingd. Mai rdsuciti putin talia
spre stinga si rotiti palma stinga astfel incit sa fie orientata spre dreapta; apoi aliniati
bratul sting, capul si bratul drept pe o linie verticala; mentinefi pozitia in timp ce
respirati de 2-3 ori profund, antrenind si abdomenul (d).

Ridicati-va lent, revenind in pozitia initiala, facind aceleasi miscari ca atunci cind v-
ati aplecat, pina cind bratele revin in pozitia Crucea de Fier (e).

Rasuciti palma stinga spre sol, in timp ce rotiti talia spre dreapta si va aplecati lent;
urmariti cu privirea mina care coboara, pina cind palma ajunge chiar deasupra
solului (f, g).

Aliniati bratul sting, capul si bratul drept in pozitia corecta si respirati de 2-3 ori,
antrenind si abdomenul. Reveniti in pozitia initiald si repetati exercitiul de 2-3 ori
pentru fiecare parte (h).

Expirati cind va aplecati si inspirati cind va ridicati. Inspirati profund, antrenind si
abdomenul, cu talia rasucitd, determinind deplasarea presiunii abdominale interne
exercitate in timpul inspiratiei In sus, spre rinichi si glandele suprarenale, stimulindu-
le in mod terapeutic. Rezultatele optime se obtin prin reluarea exercitiului de 2-3 ori
succesiv pe partea stinga si pe partea dreapta. Nu efectuati mai mult de 3 repetari intr-
0 sedinta.






34. Podul de Fier (exercitiu de incalzire)

Stati In Pozitia Calului, cu bratele libere pe linga corp si palmele indreptate in spate
(a).

Ridicati lent palmele in lateral, inspirind lent, apoi duceti miinile in spate (b).

Continuati sa inspirati, miscind incet palmele spre inapoi (c).

Puneti palmele ferm deasupra rinichilor, finalizind inspiratia (d).

Incepeti s expirati in timp ce va indoiti lent peste palme in spate, arcuind spatele,
mentinind gitul aliniat cu coloana vertebrala; finalizati expiratia odata cu incetarea
misgcarii, in momentul in care ajungeti intr-o pozitie cit mai confortabila, cind va lasati
pe spate (e).

Fara sa facetli pauza, incepeti sa inspirati din nou, in timp ce va ridicati lent,
sprijinindu-va in palmele fixate in dreptul rinichilor; finalizati inspiratia in momentul
in care coloana vertebrala revine la pozitia verticala (f).

Incepeti sa expirati din nou, ridicati palmele de pe rinichi si aduceti-le in fat,
descriind un arc de cerc amplu, pina cind ajung in oglinda in partea din fata a corpului
(8).

Continuati sa expirati, coborind lent bratele (h).

Finalizati expiratia in timp ce bratele se odihnesc in fata zonei inferioare a
Cimpului Elixirului (i).

Coboriti bratele revenind in pozitia initiala (j), relaxati umerii, {ineti bratele
relaxate pe linga corp, cu palmele indreptate in spate (Pozitia Calului). Reluati
exercitiul de 3-5 ori.

Podul de Fier flexeaza spatele cind va aplecati in spate, iar intinderea indelunga,
lenta a coloanei vertebrale flexeaza spatele in timp ce va aplecati in fata. Astfel,
ambele intinderi au beneficii complementare pentru coloana vertebrald, fortificind
totodata rinichii si stimulind glandele suprarenale. Miscarea bratelor deschide si
inchide alternativ poarta din fata si poarta din spate ale chakrei inimii, expandind si
contractind cutia toracica asemenea unui acordeon si antrenind aerul in profunzimea
plaminilor.









35. Stilpul (exercitiu de incalzire)

Departati mult picioarele, cu degetele orientate spre exterior, sprijiniti ferm
miinile pe interiorul coapselor, deasupra genunchilor; tineti bratele drepte, cu coatele
rigide, ridicati putin umerii spre urechi, ca sa va sprijiniti greutatea pe brate si pe
coapse; impingeti cit mai mult palmele in coapse, pentru a intinde tendoanele mari
care leaga coapsele de pelvis, la nivelul articulatiei soldurilor. Mentineti aceasta
pozitie in timp ce contractati si relaxati ritmic sfincterul anal (mula bandha), pentru a
flexa si a tonifia reteaua de tesuturi care alcatuieste diafragma pelvina (a).

Flexarea diafragmei pelvine prin aplicarea ritmica a blocajului anal previne
pierderea energiei, tonifiind tesuturile flasce ale perineului. Totodata, exercitiul
imbunatateste functionarea intestinului gros si intensifica circulatia singelui si a
energiel spre organele sexuale si spre glandele asociate acestora.




36. Intinderea laterali a coastelor si a taliei (exercitiu de incilzire)

Stati in Pozitia Calului, incrucisati degetele si intindeti bratele deasupra capului, cu
palmele in sus. Priviti inainte, relaxati, si apasati palmele pe Ceruri, mentinind umerii
relaxati si detensionati, pentru a va putea intinde cit mai mult (a).

Inclinati-vd spre stinga, cu degetele incrucisate si palmele deasupra capului,
intinzind mult cutia toracica in partea dreapta, intinderea realizindu-se de la sold spre
mina atunci cind trunchiul se lasa progresiv spre stinga (b).

Respirati de citeva ori lent, profund, tragind aerul spre partea inferioara a
plaminilor, apoi reveniti lent in pozitia verticala initiala, inspirind (c).

Inclinati-va lent spre dreapta la urmétoarea expiratie, deschizind partea stingd a
cutiei toracice si a taliei; repetati secventa celor citeva cicluri respiratorii si a revenirii
In pozitia initiala (d).

Aceasta este 0 modalitate rapida si eficienta de a deschide cutia toracica inainte de
efectuarea exercitiillor principale, in care respiratia coordoneaza miscarile corpului.
Intinderea laterald cu bratele intinse deasupra capului flexeaza si tonifiazd muschii si
tendoanele aflate de o parte si de alta a taliei si a soldurilor, imbunatatind postura,
marind flexibilitatea si stimulind coordonarea dintre partea superioara si partea
inferioara ale corpului. Totodata, aceasta miscare fortifica muschiul si tendonul care
leaga diafragma de cutia toracica, facilitind mecanismele respiratiei abdominale
profunde.






37. 0 singura palma apasata pe Ceruri (exercitiu principal)

Incepeti in Pozitia Calului (a).

Rasuciti palma stinga in sus si tineti-o sub ombilic; rasuciti palma dreapta spre sol,
cu dosul sub dosul palmei stingi (b).

Incepeti s inspirati indelung, lent, ridicind palma stinga paralel cu partea din fata
a corpului (c).

Continuati sa inspirati si sa ridicati mina. Rasuciti palma, orientind-o spre cer cind
mina ajunge la nivelul ochilor (d).

Finalizati inspiratia cind bratul este complet intins deasupra capului si apasati
palma pe Ceruri (e).

Fara sa faceti pauza, incepeti sa expirati lent, indelung; relaxati si coboriti umarul
sting; coboriti lent bratul sting, descriind un cerc amplu. Sincronizati expiratia cu
miscarea descendenta a bratului (f).

Spre finalul expiratiei rasuciti palma stinga, orientind-o spre sol (g).

Aduceti palma stinga rasucita spre sol sub mina dreapta odata cu finalul expiratiei
(h).

Fara sa faceti pauza, rasuciti palma dreapta in sus si ridicati-o lent in partea din fata
a corpului; concomitent, incepeti sa inspirati din nou, tinind palma stinga orientata
spre sol, cu cotul indoit (i).

Continuati sa inspirati, ridicind palma dreapta (j).

Rasuciti palma in sus cind ajunge la nivelul ochilor; continuati sa ridicati lent
bratul pe masura ce inspirati (k).

La finalul inspiratiei, bratul drept trebuie sa fie complet intins deasupra capului, pe
aceeasi linie cu palma stinga orientata spre sol (1).

Apasati palma pe cer cind incheiati inspiratia (m).

Fara pauza, relaxati si coboriti umarul drept si incepeti sa coboriti bratul in lateral,
concomitent cu expiratia urmatoare. Continuati sa expirati in timp ce mina coboara
lent, descriind un cerc amplu (n).

Finalizind expiratia, rasuciti palma care coboara, orientind-o spre sol; aduceti-o
sub palma stinga, pe care o rasuciti in sus, pregatindu-va astfel sa reluati exercitiul (o).

Acesta este unul dintre exercitiile din celebrul set ,,Cele Opt Piese de Brocart” (Pa
Tuan Chin), care mai include ,Sustinerea Cerurilor cu doua miini” si ,Scuturarea
capului si datul din coada”. Exercitiul face sa circule energia prin meridianul splinei si
al stomaculuij, stimulind aceste organe si imbunatatind functiile digestive.









38. Scuturarea capului si datul din coada, prima varianta (exercitiu
principal)

Departati picioarele astfel incit distanta dintre ele sa fie mai mare decit cea dintre
umeri, cu virfurile picioarelor orientate spre interior, la un unghi de aproximativ 45°,
si palmele pe coapse, chiar deasupra genunchilor indoiti, cu toate degetele orientate
spre coapsa interioara. Aplecati-va inainte, lasati capul in jos si lasati-va toata
greutatea in brate si in coapse (a).

Inspirati lent pe nas, cu narile larg deschise; trageti aerul in lobii inferiori ai
plaminilor, arcuind spatele de la pelvis pina spre git, ridicind concomitent capul si
lasindu-1 pe spate (b).

Finalizati inspiratia cind coloana vertebrala este flexata la maximum $i nu se mai
arcuieste; privirea sa fie indreptata spre cer, iar fesele impinse in spate (c).

Fara sa faceti pauza, incepeti sa expirati indelung, profund, pe gura, blocind partial
gitul, pentru a incetini $i a comprima aerul care iese din plamini. Concomitent,
aduceti pelvisul in fata, contractati fesele, lasati capul in jos si arcuiti spinarea (d).

Finalizati expiratia iIn momentul in care nu mai puteti arcui coloana vertebrala (e).

Acest exercitiu are rolul de a flexibiliza coloana vertebrala si de a fortifica zona
lombara. Expiratia intensa, controlata, pe gura este efectuata blocind partial gitul,
astfel incit se elimina excesul de caldura de la nivelul organelor interne. Miscarea
efectuata concomitent cu inspiratia trage pelvisul in spate, asemenea cocosului unui
pistol, apoi functioneaza ca un piston, determinind evacuarea aerului neoxigenat din
plamini si a energiei stagnante din canale, in timp ce pelvisul este impins cu putere in
fata pe durata expiratiei.






39. Scuturarea capului si datul din coada, varianta a doua (exercitiu
principal)

Pozitia initiala este identica cu cea de la prima varianta (a).

Incepeti sd inspirati si sa arcuiti coloana vertebrald, insd, in loc sd arcuiti gitul si
capul direct pe spate, intoarceti capul si priviti peste umarul drept, rasucind putin
coapsele spre dreapta in timp ce arcuiti coloana vertebrala (b).

Finalizati inspiratia in momentul in care coloana vertebrala este complet arcuita si
cind ati Intors capul si privifi peste umarul drept (c).

Expirati lent pe gura, blocind partial gitul, pentru a incetini $i a comprima aerul;
reveniti in pozitia initiala, cu sira spinarii arcuita in fata si cu capul aplecat (d).

Initiati urmatoarea inspiratie si intoarceti-va spre stinga.

Pentru rezultate optime, efectuati aceasta a doua varianta a exercitiului imediat
dupi prima. Intoarcerea in lateral din a doua varianta transferd o parte din presiunea
interna asupra rinichilor si ficatului in timpul inspiratiei, stimulind terapeutic aceste
organe si glandele asociate lor.






40. Ridicarea cerului (exercitiu principal)

Stati in Pozitia Calului, aduceti miinile in fata, cu palmele rasucite spre interior si
spre sol (a).

Incepeti sd inspirati si ridicati bratele in fatd, descriind un cerc amplu, cu palmele
indreptate spre exterior si coatele usor indoite (b).

Continuati sa inspirati si sa ridicati bratele pina cind palmele sint orientate spre cer
(c).

Finalizati inspiratia cind bratele sint intinse la maximum, iar palmele ,ridica
cerul”, apoi lasati capul pe spate si priviti in sus, spre cer, prin cadrul format de
degetele mari si degetele aratatoare (d).

Fara sa faceti pauza, incepeti sa expirati, aducind capul in pozitia anterioara si
privind inainte, relaxati umerii i coboriti lent bratele prin lateral, descriind un cerc
amplu, cu palmele orientate spre exterior si coatele relaxate (e).

Continuati sa expirati si sa coboriti bratele, descriind un cerc amplu (f).

Finalizati expiratia, in timp ce bratele revin la pozitia initiala, cu palmele rasucite
spre interior si spre sol (g).

Pentru a amplifica beneficiille terapeutice ale acestui exercitiu, contractati si
ridicati usor anusul in timpul inspiratiei si relaxati-l in timpul expiratiei. Indreptati
ceafa si relaxati umerii cind incepeti sa expirati.






41. Marele cerc Tai Chi (exercitiu principal)

Stati cu calcliele apropiate si cu virfurile picioarelor orientate spre exterior intr-un
unghi de 45°, genunchii blocati, pelvisul impins inainte, gitul si ceafa aliniate, palmele
rasucite in sus, virfurile degetelor se ating; virful limbii atinge partea din spate a
cerului gurii (a).

Incepeti sa inspirati, ridicind bratele in lateral, astfel incit si descrie un cerc amplu,
cu palmele orientate spre cer (b).

Continuati sa inspirati, ridicind bratele in lateral, cit mai sus (c).

Continuati sa inspirati si sa ridicafi bratele pina cind palmele incep sa se
rasuceasca, ajungind fata in fata (d).

In momentul in care finalizati inspiratia intindeti bratele cit de sus puteti, cu
palmele fata in fata, si inghititi o data (e).

Fara pauza, rasuciti palmele cu fata spre sol si incepeti sa expirati, coborind lent
bratele, astfel incit sa descrie o linie dreaptd, aducindu-le in fata corpului ().

Continuati sa expirati si sa coboriti bratele, cu palmele orientate spre sol (g).

Cind miinile ajung la nivelul umerilor, incepeti sa indoifi usor genunchii,
concomitent cu coborirea bratelor, in timp ce continuati sa expirati (h).

Continuati sa expirati si sa coboriti lent bratele in fata, indoind incet genunchii (i).

Finalizati expiratia si incheiati coborirea miinilor cind palmele ajung la nivelul
soldurilor (j).

Inspirati scurt si rasuciti miinile spre inainte, astfel incit palmele sa descrie un mic
cerc (vezi imaginea 1, lateral) si finalizati inspiratia pe masura ce bratele revin in
pozitia initiala, cu palmele orientate in sus (k, 1).

Expirati si realiniati gitul cu coloana vertebrald; indreptati spatele si blocati
genunchii; aduceti palmele in fata (m).

Verificati-va si corectati-va postura din crestet pina la talpi, apoi incepeti urmatorul
ciclu respirator (n).

Efectuarea corecta a acestui exercitiu necesita timp si exersare, dar merita efortul,
deoarece are scopul de a deschide toate canalele principale ale corpului si de a stimula
circulatia libera a energiei prin intregul sistem. Este unul dintre cele mai bune
exercitii pentru armonizarea energiilor celor Trei Puteri: Cerul (tien), Pamintul (di) si
Umanitatea (ren). Pentru a amplifica beneficiile la nivel intern, putefi contracta si
ridica anusul in timpul inspiratiei, relaxindu-1 apoi concomitent cu expiratia. Pentru a
stimula un flux suplimentar de energie prin meridianul ficatului, apasati cu putere
degetele mari de la picioare in sol in timp ce inspirati si relaxati-le in timpul expiratiei.



La acest exercitiu este important ca virful limbii sa atinga partea posterioara a
cerului gurii, si nu sa apese partea posterioara a dintilor de sus, ca la alte exercitii. La
finalul inspiratiei, cind bratele sint intinse spre cer, iar limba e curbata, incercati sa
inghititi, chiar daca inghititi In sec. Pur si simplu inghititi o data puternic. Scopul
acestei manevre, care nu e usor de efectuat in aceasta postura, este sa cufundati gi-ul
in Marea de Energie situata sub ombilic. Miscarea corpului coordonata perfect cu
respiratia in timpul acestui exercitiu faciliteaza circulatia energiei prin toate cele 12
meridiane energetice asociate organelor, precum i prin cele Opt Canale
Extraordinare.









42. Masajul Perlelor de Jad (exercitiu de relaxare)

Incircati cu energie palmele si polarizati-le, apoi apucati ferm testiculele intre
degetele mari (inspre exterior) si degetele inelare si mijlocii (inspre interior). Masati-le
energic, rotind Perlele de Jad ritmic intre virfurile degetelor inelare si mijlocii si
virfurile degetelor mari (a).

Acest exercitiu poate fi efectuat punind virful degetelor direct pe piele, apucind
testiculele pe deasupra pantalonilor sau tinind miinile In buzunare. Masajul
testiculelor dupa o sesiune de exercitii atrage energie din Marea de Energie spre
testicule si spre alte glande din zona sacrala, stimulind productia de testosteron, de
sperma si de hormoni esentiali asociati cu functiile sexuale si cu sistemul
reproducator.




43. Masajul Cuibului Oualor (exercitiu de relaxare)

Tineti degetele mari unul in prelungirea celuilalt, cu virfurile pe ombilic. Uniti
virfurile degetelor aratatoare sub ombilic, formind astfel un triunghi orientat cu virful
in jos. Ovarele sint situate in partea de jos a abdomenului, sub degetele mijlocii,
inelare si mici. Tinind virfurile degetelor mari lipite, cu aratatoarele atingindu-se si ele
dedesubt, masati ritmic partea inferioard a abdomenului cu virfurile degetelor
mijlocii, inelare si mici, descriind cercuri pe pielea de deasupra ovarelor (a).

Aceasta este versiunea pentru femei a masajului Perlelor de Jad, exercitiul destinat
barbatilor. Virfurile degetelor pot atinge direct pielea; masajul poate fi efectuat si
printr-un strat sau doua de haine. Exercitiul le aduce femeilor aceleasi beneficii pe
care le obtin barbatii prin intermediul masajului Perlelor de Jad; stimuleaza si
regleaza secretille hormonale ale ovarelor si ale glandelor asociate acestora,
faciliteaza producerea de ovule sanatoase si alimenteaza cu energie sistemul
reproducator.




44. Baterea Tobei Ceresti (exercitiu de relaxare)

Lipiti palmele pe partile laterale ale capului, peste urechi, blocind sunetele, si
incrucisati aratatoarele peste degetele mijlocii (a).

Loviti craniul cu virfurile degetelor aratatoare, producind o percutie rezonanta in
interior. Repetati de 20-30 de ori, astfel incit vibratiile s& rezoneze cu structurile
moleculare cristaline din oase si din glande; prin efectul piezoelectric, vibratiile sint
transformate In microcurenti care au proprietati terapeutice si energizante asupra
sistemului uman (b).

Aceasta este 0 modalitate eficienta de a va scoate rapid din minte zbuciumul
reflectiilor mentale si al emotiilor conflictuale ce se acumuleaza pe parcursul zilei,
curatind mintea pentru inca o zi. Lovirea cu degetele la baza craniului, deasupra
hipotalamusului, este deosebit de benefica pentru persoanele care isi petrec de obicei
cea mai mare parte a zilei risipindu-si energia mentala in dialoguri interioare
nesfirgite si complet inutile cu mentalul/ego-ul propriu. Baterea Tobei Ceresti pune
capat dialogului interior, eliberind mintea de tirania eului si permitindu-i sa se
odihneasca in liniste o vreme, in calmul specific caracterului sau primordial. Aceasta
stare linistita de calm si claritate mentala constituie fundamentul tuturor exercitiilor
si reflectiilor spirituale.




45. Incalzirea Portii Vietii (exercitiu de relaxare)

Frecati energic palmele una de alta, pentru a le mari potentialul energetic, apoi
puneti-le deasupra rinichilor. Frecati cu palmele in sus §i in jos, deasupra rinichilor si
glandelor suprarenale (situate deasupra rinichilor), pina cind zona se incalzeste.
Continuati miscarea de frecare timp de 1-2 minute (a).

In medicina chineza traditionald si in artele martiale, zona spatelui situata chiar
intre rinichi este numita Poarta Vietii, iar la barbati este deosebit de importanta ca
sursa de vitalitate generala si de sindtate fizica. Incalzirea Portii Vietii aduce caldura
in intregul sistem si constituie o modalitate eficientd de a incalzi corpul in zilele reci
de iarna.
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Exercitii In repaus

Stafti linistit, fara sa faceti nimic

»A sta linistit” (jing dzuo) inseamna in limba chineza ,a medita”, iar ,a nu face
nimic” (wu wei) este vechiul principiu taoist al neimplicarii in ritmurile si tiparele
naturii. In qi gong, exercitiile practicate sezind sint numite exercitii In repaus (jing-
gong), lar exercitiile dinamice, efectuate in picioare, sint numite exercitili In miscare
(dung-gong) sau, dupa unii traducatori occidentali, meditatie In miscare. Atit in
exercitiile dinamice, cit si in cele in repaus, respiratia functioneaza intotdeauna ca o
punte intre corp si minte, ancorind constientizarea lui ,aici si acum” in corpul uman si
mentinind mintea fixata In realitatea momentului prezent. Practicata corect,
respiratia aduce microcosmosul sistemului energetic uman (Umanitatea) intr-o stare
dinamica de armonie rezonanta cu macrocosmosul universului, aflat deasupra
(Cerurile), si al planetei, aflat dedesubt (Pamintul), o stare sublima cunoscuta in
alchimia taoista drept Tripla Unitate a celor Trei Puteri, Cerurile (tien), Pamintul (di) si
Umanitatea (ren).

Principala diferenta dintre exercitiile i gong in repaus si cele dinamice consta in
faptul ca In exercitiile in repaus corpul este nemiscat, iar mintea se misca,
coordonindu-se cu respiratia, iar in exercitiile dinamice numai corpul se misca,
coordonindu-se cu respiratia. Scopul ambelor tipuri de exercitii este dezvoltarea
capacitatii de a ramine neclintit in interior atunci cind corpul se misca si de a integra
aceasta stare calma de constientizare contemplativa in activitatile obisnuite ale vietii
cotidiene. ,A sta cu adevarat linigtit”, scria maestrul Wang Che, care a trait in timpul
dinastiei Sung, ,inseamna ca mintea este neclintitd ca un munte in orice clipa, orice ai
face, fie ca lucrezi, fie ca te odihnesti”. Namkhai Norbu, un maestru budist Dzogchen,
subliniaza acelasi lucru: ,,Un practicant autentic pare ca bea si ride asemenea celorlalti
intr-o crisma, dar putem fi siguri ca, fara sa adopte postura meditatiei, el se afla mereu
in starea de prezenta”.

Exista multe stiluri diferite de meditatie, dar toate au aceleasi scopuri
fundamentale: sa aduca mintea in starea primordiala a constientizarii ,care nu se



naste si nu moare” si sa integreze cele trei dimensiuni ale vietii umane - corpul
(dimensiunea fizicd), respiratia (dimensiunea energeticd) si mintea (dimensiunea
spirituala) — in ritmurile si tiparele naturii (Pamintului) si cosmosului (Cerurilor),
aducind intelepciunea eterna a Cerurilor pe tarimul temporar al vietii umane de pe
Pamint (,precum in Cer, asa si pe Pamint”).

O modalitate elementara, simpla si eficienta de meditatie zilnica in sistemul qi
gong consta In a incepe cu o perioada de meditatie asupra unui obiect, de exemplu
flacara unei luminari, 0 imagine sacra sau migcarea respiratiei si a energiei, cum
sugeram aici, dupa care va concentrati asupra meditatiel fara un obiect anume,
relaxindu-va intr-o stare contemplativa de odihna alerta, simtind specificul
fundamental al constientizarii. Urmarind mai intii fluxul ritmic al respiratiei — corpul
fiind nemiscat, iar mintea miscindu-se odata cu respiratia —, va fixati constiinta in
energia manifestata in momentul prezent. Apoi, indreptindu-va atentia catre
deplasarea subtila a energiei dinspre crestetul capului spre abdomen, constiinta va
este atrasa Intr-o dimensiune mai profundd a constientizirii si a energiei. in etapa
finala a acestui exercitiu, pur si simplu ,stati linigtiti, fara sa faceti nimic”, fara sa va
concentrati atentia pe ceva anume. Iin schimb, atentia dumneavoastrd rimine atenta,
congtientizarea congtientizeaza ca este constientd, iar mintea umana transcende toate
limitarile constiintei conditionate si traieste experienta unui spatiu luminos, a
claritatii absolute si a puterii potentiale infinite a constientizarii primordiale si a
spiritului nemuritor ce straluceste in inima omului, unindu-ne pe fiecare dintre noi cu
Unica Sursa de Energie si Lumina.



Exercitii

46. Pozitia asezat, prima varianta: Jumatate de Lotus pe podea sau pe o
perna

Statl asezati, cu picioarele incrucisate pe podea sau pe o perna, cu umerii relaxati,
sprijinind usor dosul palmelor pe interiorul coapselor, putin mai sus de genunchi (a).

Statl asezati, coloana vertebrala sa fie dreapta, aliniata cu gitul; duceti barbia spre
git (b).

Aceasta este pozitia sezind clasica din scolile de yoga din India si din manastirile
budiste din intreaga Asie. Stabila si echilibrata, poate fi mentinuta de-a lungul unor
perioade indelungate de nemiscare, mai ales daca stati pe o perna mai tare, cu
pelvisul putin ridicat, pentru a diminua presiunea exercitata asupra zonei lombare si
asupra genunchilor.

Daca nu puteti sta nemiscati in aceasta postura cu picioarele incrucisate din cauza
durerilor de genunchi, puteti sta pe un taburet, {inind picioarele pe podea, ca in
exercitiul ,,Pozitia sezind, varianta a doua” (pp. 145-146).




47. Sarpele, prima varianta: evacuarea aerului statut si flexarea coloanei
vertebrale

Statl asezati in pozitia Jumatate de Lotus, cu palmele sprijinite pe genunchi, si
inspirati indelung, profund, prin tehnica respiratiei abdominale (a).

Blocind partial gitul pentru a incetini si pentru a comprima aerul care iese din
plamini, expirati intens si constant pe gura, aplecindu-va lent in fata si ducind capul
spre sol (b).

Finalizati expiratia odata cu terminarea arcuirii coloanei si a inclinarii capului (c).

Fara sa faceti pauza, incepeti sa inspirati, revenind incet in pozitia initiala verticala,
sezind. Repetati exercitiul de 3-5 ori.

Aceasta este o modalitate foarte eficienta de a elimina aerul statut din plamini i de
a antrena energia stagnanta din corp, pregatindu-l pentru exercitiile in repaus.
Totodata, aliniaza vertebrele, flexeaza coloana vertebrala si stimuleaza circulatia
lichidului cefalorahidian.




48. Pozitia asezat, varianta a doua: drept, pe un taburet, cu picioarele pe
podea

Asezati-va pe un taburet sau pe o banca, tinind spatele drept, cu picioarele pe
podea; talpile in dreptul umerilor, umerii relaxati, iar miinile sprijinite pe coapse (a).
Aliniati gitul cu coloana vertebrala si duceti usor barbia in piept (b).

Aceasta este varianta de folosit daca nu puteti sta cu picioarele incrucisate sau cind
vremea nu va permite sa va asezati pe sol — caz in care puteti sta pe un scaun portabil,
pe un zid scund sau pe un bolovan. Cind stati asezati pe podea in postura Jumatate de
Lotus, mai multa energie si atentie trec in fluxul dintre cer si corp prin cap si coloana
vertebrald; prin intermediul acestei variante se activeaza fluxul energetic dintre corp
si pamint prin talpi si picioare; totodata, sistemul uman se conecteaza la energiile
cerului prin crestetul capului.




49. Sarpele, varianta a doua: evacuarea aerului statut si flexarea coloanei
vertebrale

Statl agsezat pe un taburet sau pe o banca, cu spatele drept, cu picioarele pe podea si
talpile mai departate decit umerii, cu palmele pe coapse. Inspirati profund pe nas, prin
tehnica respiratiei abdominale (a).

Incepeti sd expirati indelung, lent, pe gura, cu gitul partial blocat, pentru a diminua
fluxul de aer si pentru a-i intensifica forta. Trageti barbia inainte, intinzind coloana
vertebrala asemenea unui sarpe pe masura ce corpul urmeaza deplasarea in fata si in
jos a barbiei (b).

Continuati sa expirati si sa aplecati incet corpul inainte si in jos, sprijinindu-va
greutatea pe miini, pina cind coloana este extinsa la maximum si finalizati expiratia
(c).

Lasati capul in jos, atirnind relaxat intre genunchi (d).

Duceti barbia in piept si incepeti sa inspirati pe nas in timp ce impingeti lent corpul
In sus, sprijinindu-va in miini, astfel incit vertebrele sa se realinieze treptat, de jos in
sus, ca un fermoar (e).

Finalizati inspiratia cind corpul revine la pozitia verticala initiala, sezind. Fara sa
faceti pauza, incepeti runda urmatoare (f).

Aceasta este una dintre modalitatile cele mai usoare si mai sigure de a flexa
coloana vertebrala, de a alinia vertebrele, de a intinde si de a tonifia muschii si
tendoanele ce sustin coloana vertebralda si de a stimula circulatia lichidului
cefalorahidian. Acest exercitiu poate fi efectuat oriunde, oricind, pentru a revigora
rapid zona spinald si sistemul nervos si pentru a diminua tensiunea coloanei
vertebrale. Exercitiul stimuleaza fluxul liber al energiei in meridianele spinale si este
deosebit de eficient in cazul persoanelor cu dureri cronice in zona lombara.






50. Concentrarea asupra fluxului respiratiei

In pozitia asezat, Incepeti si inspirati si concentrati-va intreaga atentie asupra
aerului care patrunde in plamini prin nari, asupra deplasarii in jos a diafragmei si
asupra dilatarii peretelui abdominal (a).

In timpul expiratiei, concentrati-va intreaga atentie asupra aerului care iese din
plamini prin nari, asupra deplasarii in sus a diafragmei si asupra contractarii peretelui
abdominal (b).

Aceasta este etapa preliminara a multor exercitii taoiste si budiste de meditatie in
pozitia asezat. Miscarea corpului in timpul respiratiei reprezinta obiectul asupra
caruia va concentrati atentia, excluzind din cimpul constientizarii toate elementele
exterioare care va distrag atentia si permitind mintii sa se relaxeze netulburata si sa
urmareasca plina de calm desfasurarea respiratiei. Respiratia este singura functie
autonoma a sistemului nervos pe care mintea o poate scoate de pe ,pilot automat”;
cind mintea preia controlul constient asupra respiratiei, puteti controla totodata
deplasarea energiei in interiorul corpului. Incepind sesiunea de exercitii in repaus
prin a va concentra atentia asupra desfasurarii respiratiei, va pregatiti pentru pasul
urmator, mai subtil, care consta in concentrarea atentiei asupra deplasarii energiei.




51. Concentrarea asupra fluxului energiei

Incepeti sa inspirati si mutati-va atentia de la aerul care intrd in plamini prin narila
deplasarea energiei care patrunde in corp prin punctul Palatul Medicinei (ni-wang-
gong), situat in crestetul capului, ajungind apoi, prin canalul central, in Marea de
Energie, situata mai jos (a).

In timp ce expirati, concentrati-va atentia si asupra miscarii ascendente a energiei
de-a lungul acestui canal central, urmarind-o pina cind iese prin crestetul capului, prin
punctul Palatul Medicinei (b).

In acest exercitiu, atentia trece de la respiratie la energie; prin meditatia constienta
reusiti sa percepeti o dimensiune mai profunda a migcarii, aflatd dincolo de corp si de
respiratie. Impreund cu varianta precedentd, poate fi folosit drept tehnica preliminara
in toate exercitiile de meditatie.
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52. Palatul Medicinei: Poarta Coroanei catre cer

Aceasta este poarta prin care energia din cer coboara in spirala si patrunde in
sistemul uman prin canalul central. Daca va indreptati intreaga atentie asupra acestui
punct si vizualizati energia care intra si iese in timp ce respirati, veti incepe in curind
sa simtiti intepaturi in punctul Palatului Medicinei, indeosebi la inceputul inspiratiei si
la finalul expiratiei (a).
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53. Canalul central si cele Trei Cimpuri ale Elixirelor

Canalul central uneste Palatul Medicineli cu Marea de Energie (qi-hai), aflata la
nivelul Cimpului inferior al Elixirului (dan-tien) de sub ombilic; aici se aduna si este
depozitatd energia. In timp ce energia se deplaseaza prin canalul central spre Cimpul
inferior al Elixirului, traverseaza Cimpul mijlociu al Elixirului, aflat intre inima si
plexul solar, fiind modificata la nivelul acestuia; energia traverseaza si Cimpul
superior al Elixirului, situat la nivelul capului, intre sprincene. Exercitiile in repaus
prezentate aici implica doar Cimpul inferior al Elixirului. Cel mijlociu si cel superior
sint vizate in exercitiile mai avansate (a).




54. Cele sapte chakre

Cele sapte chakre folosite in lucrul cu respiratia si cu energia in exercitiile
traditionale de yoga corespund principalelor centre energetice sau Cimpurilor
Elixirelor folosite in meditatia qi gong si in meditatia taoista in China. De asemenea,

ambele sisteme corespund indeaproape cu centrii nervosi principali situati de-a
lungul coloanei vertebrale (a).




55. Patru pozitii in picioare pentru exercitii qi gong in repaus

Stati in Pozitia Calului, lasati bratele libere pe linga corp, palmele intoarse spre
spate, genunchii usor indoiti; coloana vertebrala sa fie dreapta, aliniata cu gitul (a).

Stati in Pozitia Calului si ridicati miinile la nivelul soldurilor, in fata, cu palmele
intoarse una spre cealalta, ca si cum ati tine o minge (b).

Stati in Pozitia Calului si, cu palmele indreptate inainte, ridicati miinile in lateral,
pina cind ajung la nivelul soldurilor (c).

Stati in Pozitia Calului si ridicati miinile la nivelul inimii, cu bratele paralele cu
solul; palmele rasucite spre inima, coatele si umerii detensionati, relaxati (d).

Acestea sint patru pozitii clasice pentru practicarea in picioare a exercitiilor in
repaus. in toate cele patru pozitii puteti vizualiza energia care coboard prin canalul
central, dinspre crestetul capului pind in abdomen, in timpul inspiratiei, apoi, pe
parcursul expiratiei, 0 urmariti cum se ramifica in canalele bratelor si picioarelor si se
deplaseaza spre miini si spre talpi; energia iese din corp prin punctele Palatului
Muncii (lao-gong), situate in centrul palmelor, si prin punctele Izvorului Clocotitor
(yung-chuan), aflate pe talpi. Fiecare postura controleaza in propriul mod miscarea
energiel interne; toate patru canalizeaza energia prin intregul sistem uman.



a, lateral

c, lateral

d, lateral



